ki pescado, cangrejos, u otros mariscos Guia gara NINOs y mujeres sobre la seleccion de pescado y mariscos prove-
niente del mercado de mariscos, tiendas, restaurantes, y aguas de pesca local

son sabrosos y nutritivos.

« Catfish (Pez Gato): Comprado en tienda

» La mayoria son saludables para comer. 1 Almer « Catfish (Pez Gato) menor de 18
Pero algunos tienen demasiado > (s (i) W ]i)ulgadas: Del Rio Middle y de todos
:  Cod (Bacalao) o os rios localizados en la costa oeste y
mercurio o PCBs. -
. Crappie (Mojarra): De agua dulce en = al sur del Puerto de Baltimore
» Mercurio y PCBs pueden ser perjudicales para Mary an(g ' 5 1 " p
. o Stri B Lubina R :D
ldesmlbdeleebroodlcueyo Surivo. WO, e (Camede Cangreoy. [ * g e (Lubina Ry D
puede tener problemas de aprendizaje o Sin glandula verde = Lubina rayada mayor de 28
crecimiento por comer alimentos que + Flounder g pulgadas: menos de una comida
contengan mucho mercurio o PCBs. « Haddock (Eglefnos) o por mes)
. A @
¢Cuales mariscos pueden comer Qcean Perch (Perca de Océano) —  + White Perch (Perca Blanca): De
1 . 1 I « Oysters (Ostras) todos los rios de la costa oeste
asS IMUJEres y 108 NINos: « Pollock (Pez Carbonero)
Siga lasreglas de la siguiente tabla y coma » Salmon (Salln?én) ’ E% I\Gd?a%lrg;ygg ?ﬁfﬁgﬁ?ﬁg s Del
hasta: » Scallops (Vieiras) localizados en la costa oeste y al sur del
. o Shrimp (Camaron) Puerto de Baltimore
Grupo Verde: 2 Com}das cada semana « Sunfish (Pez Sol): De agua dulce en « King Mackerel (Cartie Lucio)
1 comida cada semana Maryland o Shark (Tiburon)
1 comida cada mes « Tilapia « Swordfish (Pez Espada)
Grupo Rojo: No coma! o Trout (Trucha) « Tilefish (Blanquillo Camello)
« Tuna (solo Atan Claro) Rio Patapsco/Puerto de Baltimore
Si come mariscos frecuentemente: « White Perch (Perca Blanca): * Carp (Carpa)
Proveniente de todos los rios en la o Catfish (Pez Gato)

> No coma mas de 2 veces por semana de costa este al sur de Kent Island e Crab “mustard” (glandula verde)
los pescados o mariscos que contengan * Yellow Perch ﬂPerca Amarilla): De agua ¢ Eel (Anguila)
menos mercurio o PCBs - Grupo Verde. dulce en Maryland * White Perch (Perca Blanca)

» Sicome una comida del . & -+ Catfish(PezGato): Provenientedetodos  ¢Cual es el tamano de una porcion?
no coma ningtin otro pescado o =< losriosenlacostaesteal surde Kent Island Mujeres: 9 cangrejos; 1 lata de attin; 6 onzas de
mariscos durante la misma semana. o4 Large & Smallmouth Bass (Lobina pescado (filete) - aproximadamente el tamafio

= <{  [Negra] y Lobina de dolomieu): De agua : '
= de 2 juegos de barajas.

» Si come una comida del , =k %ulce ol {\/IBIATY,langl b Bl o _ '
no coma ningfin otro pescado o mariscos So’ una (s6lo tan acora anco) N%n'os. 4 cangrejos; la mitad de una lata de

: =~ Walleye (Lucioperca): De agua dulce en  attn; 3 onzas de pescado (filete) - aproximada-
durante el mismo mes. Maryland mente el tamano de 1 juego de barajas.



¢Como se debe cocinar el pescado? Otras sugerencias

Cocinar el pescado no remueve el mercu- »  Trate de no comer el mismo tipo de pescado
rio. Pero los PCBs contenidos en la grasa si se cada vez. Coma diferentes tipos de pescado.
pueden reducir cocinando el pescado. Para > Los pescados pequefios contienen menos

reducir el consumo de PCBs: PCBs que los pescados grandes.

» No se coma la glandula verde del cangrejo
- lamajoria de los PCBs se encuentran
localizados en esta glandula que se parece
al higado.

»  Coma solamente filete de pescado. Antes
de cocinar o comer, corte la piel, grasa, y
el vientre incluyendo la grasa que lo rodea.

>  Cocine al horno, barbacoa, o dore su

pescado en una parilla y deje escurrir la grasa. > Para evitar el contagio con gérmenes, lavese

las manos antes y después de trabajar con

No aplique mantequilla o empane el pescados y mariscos.

pescado antes de cocinar. La mantequillay 5

, Si tiene preguntas, comuniquese con una de
el empanado retienen la grasa.

las agencias que se muestran a continuacion.
Remueva la piel

T

Corte la grasa
alolargode la
parte posterior

— ‘m‘

\ﬁﬂﬁlﬂ

Corte el tejido grdsoso

y oscuro a lo largo del
filete grasa del vientre

Remueva la Martin O’Malley, Gobernador | Anthony G. Brown, Vicegobernador

@ Impreso en papel reciclado

Para mas informacion referente a pescados en las aguas de Maryland, comuniquese:

@ Departamento del Medioambiente de Maryland (MDE) 410-537-3906
www.mde.state.md.us/fishadvisory/

@ Departamento de Salud Local - consulte su guia de teléfonos.

Para mas informacion referente a pescados y mariscos provenientes de tiendasy
restaurantes, comuniquese:
@ U.S. Food and Drug Administration

www.cfsan.fda.gov/seafoodl.html

1-888-SAFEFOOD

YouNDED

MARYLAND

Informacion Importante
sobre el Pescado para:

e Mujeres embarazadas
e Mujeres en edad fértil

e Mujeres que estan
lactando

e Ninos de 6 anos de
edad o menores
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